4 Si vous avez des problemes
de santé ou des blessures,
. demandez a votre médecin
Ou a votre
physiothérapeute quels
D U sont les étirements qui
. » ~ JUILLET:
Maintenez chaque étirement de 20 ETIREMENT DU

VOUS conviennent.
a 30 secondes et continuez de
respirer tout au long de l'etirement. 2SR S DAL

e Tenez-vous pres d'un
mur ou d'une chaise
et mettez un pied
devant l'autre.
Gardez votre genou
avant legerement
plié.

Placez vos deux
mains sur le mur ou
la chaise pour vous
appuyer, penchez-

vous vers |'avant,
gardez votre genou
arriere allonge et vos
talons au sol.

Vous devriez sentir
une tension le long
de la partie inféerieure
de votre jambe
allongee.

Maintenez la
position, puis répétez
de 'autre cote.

[¢]:

Vous trouverez d’'autres

ressources sur la santé
v/,P”,O/atar ' P mentale et le bien-étre
sur le site
‘ ’ www.purolatorsante.com
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Si vous avez des problemes
de santé ou des blessures,
demandez a votre médecin
ou a votre
physiothérapeute quels
sont les étirements qui
Vous conviennent.

ETIREMENT
DU
MOIS

AOUT:
Maintenez chaque étirement de 20 POSTURE DE
a 30 secondes et continuez de L'ENFANT

respirer tout au long de l'étirement.
Agenouillez-vous au
sol, collez vos pieds

/ . . et ouvrez vos
b, S genoux.
e Y a0
@%3 1% Assoyez-vous en
A\ ramenant vos

hanches et vos
fesses vers vos
talons.

Allongez vos mains
devant vous pour
gue votre poitrine
s'abaisse vers le sol.

Respirez tout au
long de I'étirement
et tenez cette
position.

Vous trouverez d'autres

ressources sur la santé
' F mentale et le bien-étre
sur le site
‘ ’ www.purolatorsante.com

“IPUurolator
santeé




Si vous avez des problemes

V4
de santé ou des blessures,
. demandez a votre médecin
Oou a votre
D U physiothérapeute quels

sont les étirements qui
vous conviennent.

_SEPTEMBRE :
| N ELEVATIONS DE
Maintenez chaque étirement de 20 TALONS
a 30 secondes et continuez de
respirer tout au long de l'eétirement. Placez une ou les
deux mains sur une
surface pour garder
votre équilibre.

Tenez-vous debout
en mettant le méme
poids dans chaque

/ ’«‘;.“@,} ¥ pied. Soulevez vos
S o deux talons du sol.
> qf,? ase Abaissez vos deux
@@i@'j I')\Iy’ talons
A\ simultanément de
Far facon controlée.

Répeétez cet exercice
20 fois pour
augmenter la
circulation sanguine
vers les jambes.

of

Vous trouverez d’'autres

| ;
HPurolator e\m ey o n
g
Sa nté ‘ ’ www.pursotljarntirssgente.com




ETIREMENT
DU
MOIS

Maintenez chaque étirement de 20
a 30 secondes et continuez de
respirer tout au long de l'étirement.

“IPUurolator
sante
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Si vous avez des problemes
de santé ou des blessures,
demandez a votre médecin

Ou a votre
physiothérapeute quels
sont les étirements qui
vous conviennent.

OCTOBRE :
COBRA

e Couchez-vous sur le
ventre en étirant vos
jambes derriere
VOUS.

Placez vos mains
juste en dessous des
épaules, les paumes
vers le bas.

Appuyez les paumes
contre le sol pour
soulever lentement
votre téte, vos
épaules et votre
poitrine; soulevez
seulement jusqu’a ce
gu’il y ait une tension
legere. Vous pouvez
laisser vos avant-
bras en contact avec
le sol.

Gardez les coudes
vers l'arriere et
mous, et alignez
votre téte et votre
cou. Maintenez la
position, puis
retournez lentement
au sol.

[o):+3dsds
Vous trouverez d'autres
ressources sur la santé
mentale et le bien-étre
sur le site
www.purolatorsante.com




Si vous avez des problemes

V4
de santé ou des blessures,
. demandez a votre médecin
Oou a votre
D U physiothérapeute quels

sont les étirements qui
vous conviennent.

NOVEMBRE :

ROTATION DE LA
Maintenez chaque étirement de 20 TETE
a 30 secondes et continuez de

: 1AL e Couchez-vous sur le
respirer tout au long de I'étirement. ventre an &tirant vos

jambes derriere vous.

o Placez vos mains
& juste en dessous des

o epaules, les paumes
aen P 7 | vers le bas.

I (o\'b‘ \\?"

OUR v ‘

:SS

Appuyez les paumes
contre le sol pour
soulever lentement
votre téte, vos
épaules et votre
poitrine; soulevez
seulement jusqu’a ce
gu'il y ait une tension
legere. Vous pouvez
laisser vos avant-bras
en contact avec le sol.

'Y TODAY!

Gardez les coudes
vers l'arriére et mous,
et alignez votre téte
et votre cou.

MPurolator %,_

oo Maintenez la position,
ealt .

sTART YOUR ) PUIS retournez
NELLNESS 4 lentement au sol.

OURNEY TODAYY |

Proudly supporting the hea
nd wellness of Purolator

’ Vous trouverez d'autres

V/I P”,'o / a ta ,v ressources sur la santé

mentale et le bien-étre
V 4
Sante

sur le site
www.purolatorsante.com
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Si vous avez des problemes

V4
de santé ou des blessures,
. demandez a votre médecin
Oou a votre
D U physiothérapeute quels

sont les étirements qui
vous conviennent.

DECEMBRE :

REPLI DU
Maintenez chaque étirement de 20 MENTON
a 30 secondes et continuez de
respirer tout au long de l'étirement. e Tenez-vous debout

avec vos talons et
votre dos contre un
Mur ou assoyez-
VOUS Ssur une chaise
avec le dos droit et
vos pieds a plat au
sol.

Reculez et baissez
legerement votre
menton de sorte
que votre téte
recule pour étre
par-dessus vos
épaules, en
appuyant sur le
mur.

Maintenez cette
position pendant 5
a 10 secondes puis
relachez-la.

Répétez cet
exercice trois a cing

Vous trouverez d’'autres

ressources sur la santé
' P mentale et le bien-étre
sur le site
‘ ’ www.purolatorsante.com
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